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PENGARUH LATIHAN LADDER DRILL TERHADAP KELINCAHAN PADA 















Kelincahan merupakan kombinasi dari kekuatan, waktu reaksi, 
kecepatan gerak, power dan koordinasi. Selain itu kelincahan menjadi 
bagian dari kemampuan biomotorik yang kompleks. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan ladder 
drill terhadap kelincahan anak usia dini. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian Quasi Eksperimen. Desain 
atau rancangan penelitian ini adalah randomized control group pretest-
posttest design. Sasaran dari penelitian ini adalah anak kelompok B 
Taman Kanak-kanak Khoiriyatussibyan sebanyak 20 anak. Pengambilan 
data dilakukan dengan menggunakan pretest dan posttes tes kelincahan 
dengan menggunakan shuttle run. Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa terdapat pengaruh signifikan pemberian latihan ladder drill 
terhadap kelincahan anak kelompok B di Taman Kanak-kanak 
Khoiriyatussibyan. 
 
Kata Kunci: Ladder Drill; Kelincahan; Anak usia dini 
 
PENDAHULUAN 
Pendidikan anak usia dini merupakan 
salah satu bentuk pendidikan yang 
menitikberatkan pada peletakkan dasar ke 
beberapa aspek, yaitu pertumbuhan dan 
perkembangan fisik motorik (motorik halus dan 
motorik kasar), kecerdasan spiritual, sosial 
emosional, bahasa dan komunikasi, sesuai 
dengan keunikan dan tahap-tahap 
perkembangan yang dilalui oleh anak usia dini 
(Patmonodewo, 1995). Sedangkan menurut 
Undang-undang Nomor 20 tahun 2003 
pendidikan anak usia dini (PAUD) adalah suatu 
upaya pembinaan yang ditujukan kepada anak 
sejak lahir sampai dengan usia enam tahun 
yang dilakukan melalui pemberian pendidika 
untuk membantu pertumbuhan dan 
perkembangan jasmani dan rohani agar anak 
memiliki kesiapan dalam memasuki pendidikan 
lebih lanjut.    
Perkembangan fisik anak dapat 
ditingkatkan dengan memberikan ransangan 
(stimulasi). Stimulasi pada anak harus 
disesuaikan dengan usia. Perkembangan fisik 
anak usia dini berkaitan erat dengan 
perkembangan motorik anak. Dasar 
perkembangan motorik  adalah perkembangan 
yang menyebar ke seluruh tubuh dari kepala ke 
kaki (Soetjiningsih, 2012). Menurut Efendi 
(2017) keterampilan motorik dasar 
(fundamental motor skills) yang dimiliki anak 
usia dini meliputi jalan, penguasaan bola 
misalnya memantulkan (bouncing) dan 
melempar bola, skipping, melompat, berlari, 
dan galloping. 
Menurut Payne (2005) perkembangan 
motorik merupakan perkembangan pola 
gerakan dasar manusia dan keterampilan 
khusus yang meliputi kemampuan gerakan 
manusia sesuai dengan usia.  
Keterampilan motorik kasar adalah 
salah satu komponen penting dalam kegiatan 
anak-anak di sekolah. Hampir 30-60% dalam 
sehari, guru memberikan tugas kepada anak-
anak berupa kegitan motorik, dalam hal ini 
memahami kegiatan motorik dapat membantu 
meningkatkan kemampuan siswa dibidang 
akademik (Chinkai Lin, 2014).  
Salah satu keeterampilan motorik kasar 
yang harus dimiliki anak adalah kelincahan. 
Kelincahan merupakan seseorang yang 
mempunyai kemampuan merubah arah dan 
posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu 
sedang bergerak. Kelincahan juga merupakan 
kombinasi dai kekuatan, waktu reaksi, 
keceapatn gerak, power dan koordinasi. 
Mengingat kelindahan maupun kecepatan 
merupakan kemampuan biomotorik yang 
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kompleks. Kemampuan biomotorik merupakan 
interaksi dari komponen-komponen biomotorik 
yang lain. Sehingga untuk meningkatkan 
kelincahan dibutkan pelatihan yang sesuai 
seperti Ladder Drill. 
Metode ladder drill merupakan metode 
yang mengutamakan kelincahan yang menuntut 
untuk dapat berlari cepat, belok cepat tanpa 
kehilangan keseimbangan. Menurut Sajoto 
(1988,58) kelincahan adalah kemampuan 
merubah arah dengan cepat dan tepat se;agi 
tubuh bergerak dari satu tempat ke satu tempat 
lainnya. 
Pada olahraga kompetisi yang beragam, 
tubuh secara konstan dituntut untuk melakukan 
gerakan dari berbagai sendi. Tujuan utama dari 
program agility ladder adalah 
untuk mempermudah cakupan gerakan luas 
yang berbeda-beda pada kaki dan pola-pola 
gerakan. Gerakan-gerakan skill ini dapat 
menjadi gerakan alamiah kedua dan tubuh 
mampu dengan cepat merespon berbagai 
gerakan yang diperlukan dalam olahraga 
kompetisi. Agility ladder mampu memperbaiki 
agility dengan melakukan latihan gerakan 
sesuai program latihan. Ditambahkan pula oleh 
Young, dkk (2001) bahwa "the Ladder is a very 
practical piece of athletic training equipment 
designed to enhance your body control and 
increase your foot speed. It comes with the 
ability to detach in the middle to increase it's 
specificsport versatility, which we will discuss 
later in this training manual." 
 
Menurut Bolton "with such a diagram 
the power supply for the circuits is always 
shown as two vertical lines with the rest of the 
circuit as horizontal lines. The power lines, or 
rails as they are often termed, are like the 
vertical sides of a ladder with the horizontal 
circuit lines like the rungs of the ladder." 
Standar ladder adalah 10 yard panjangnya 
dengan ukuran kotaknya 18 inchi tetapi anda 
dapat mengkonstruksi sendiri ladder tersebut 
dengan menggunakan stick (tongkat) atau tape 
(pita).  
Ketika memulai program agility ladder 
perlu diperkenalkan 2-4 gerakan. Sekali anda 
dapat menguasai pola ini maka akan 
diperkenalkan beberapa pola yang baru. Agility 
ladder (tangga kelincahan) bukan hanya alat 
yang digunakan untuk mengembangkan 
kecepatan kaki, ketika digunakan dalam 
berbagai cara, agility ladder menjadi alat yang 
multi guna yang fantastis. 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan 
pendekatan penelitian kuantitatif. Berdasarkan 
latar belakang masalah dan tujuan penelitian, 
maka penelitian ini tergolong Jenis penelitian 
Quasi Eksperiment. Penelitian eksperimen 
adalah : penelitian yang dilakukan secara ketat 
untuk mengetahui hubungan sebab akibat 
diantara variabel-variabel (Maksum, 2009: 48). 
Desain atau rancangan penelitian ini 
adalah: Randomized Control Group Pretest-
Posttest Design. Adapun desain/rancangan 
penelitiannya adalah sebagai berikut: 
 
                             
S   T1  R   
   
Gambar 1 : Desain Penelitian 
Sumber : (Kanca, 2006: 81) 
Keterangan:  
 
S : Subjek penelitian 
T1 : Tes awal (pre-test) 
R : Randomized 
K1 : Kelompok I   (Eksperimen) 
K2 : Kelompok III (Kontrol) 
X1 : Perlakuan dengan latihan 
Ladder Drill Latterals 
X0 : Kontrol (tanpa perlakuan) 
T2 : Tes akhir (post-test) 
 
Dalam penelitian ini dibagi menjadi 
dua kelompok melalui merode randomized. 
Teknik simple random sampling merupakan 
teknik sampling yang memberikan peluang 
yang sama bagi individu yang menjadi anggota 
populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel 
(Maksum, 2012: 55). Kelompok 1 diberi 
pelatian Ladder Drill model Latterals 
sedangkan kelompok kedua tidak diberi 
perlakukan khusus.  
Subyek penelitian ini adalah anak 
Taman Kanak-kanak Khoiriyatussibyan 
sebanyak 30 orang. Pengambilan data dengan 
Mengukur kelincahan menggunakan ladder 
drill model laterals. Tes ini bertujuan untuk 
mengukur agility (kelincahan) dan sebagai alat 
ukur untuk melihat perkembangan agility. 
Protokol tes dan peralatanya cukup sederhana 







Peralatan yang dibutuhkan adalah pembatas 
jarak dan stopwatch dan tempat datar yang 
panjangnya minimal 12 meter dan lebarnya 3 
meter  
 
Gambar 2 :Bentuk gerakan latihan Ladder 
Drill model Latterals (King, 2005: 24) 
 
Jenis data yang akan dikumpulkan dalam 
penelitian ini adalah tes kelincahan shuttle run. 
Data subjek adalah dalam bentuk skor yang 
diperoleh sebelum perlakuan (pre-test), dan 
skor yang diperoleh setelah perlakuan (post-
test). Teknik analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan ANOVA Satu jalur dengan 
bantuan SPSS ( Statistical Pacage/Program for 
Social Science) versi 16.0 for windows. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Banyak metode atau cara yang bisa 
digunakan untuk meningkatkan kecepatan dan  
kelincahan dengan tidak mengesampingkan 
pelatihan pada otot yang lain, diantaranya 
adalah pelatihan Ladder Drill yang biasanya 
diterapkan pada semua bentuk pelatihan untuk 
meningkatkan kelincahan, kecepataan, dan 
koordinasi. Latihan Ladder Drills adalah suatu 
bentuk pelatihan yang sangat baik untuk 
meningkatkan kecepatan, koordinasi dan 
kelincahan kaki secara keseluruhan. Pada 
penelitian ini, terdapat dua metode yang 
digunakan pada latihan Ladder Drills yaitu 
metode latterals 
 Dalam latihan Ladder Drill yang 
menggunakan model Latterals merupakan 
suatu bentuk latihan ladder drill dengan berlari 
menyamping dengan cepat, kaki secara 
bergantian masuk ke dalam tangga. Selanjutnya 
pelari harus dena cepat bergantu tangga satu ke 
tangga sampingnya, hal itu dilakukan sampai 
finish dan secara berulang-ulang. Adapun hasil 
kelincahan anak yang menggunakan ladder 
drill model latterals.  
 
Tabel 1. Kelincahan Siswa dengan Latihan 
































































Mean 15.34 Kurang 13.58 Sedang 
 Sumber : Olahan data dengan SPSS 16 for 
windows. 
 
Data pada tabel 1 dapat dilihat dalam bentuk 
diagaram batang sesuai dengan Gambar 2 
 
 
Gambar 3 Diagram batang kelincahan anak 
dengan latihan ladder drill Model latterals 
   
  Jika dilihat dari nilai rata-rata 
kelincahan siswa sebelum menggunakan 
latihan ladder drill model Crossover sebesar 
15,34 dalam kategori kurang. Sedangkan nilai 
rata-rata kelincahan siswa sesudah 
menggunakan latihan ladder drill model 
Crossover mengalami banyak perbaikan 
dengan nilai sebesar 13,58 dalam kategori 
sedang. 
  Pada hasil pre-test, siswa yang 
memiliki kelincahan kategori kurang sebanyak 
4 orang (40%) dan 6 orang (60%) siswa 
memiliki kelincahan kategori sedang. 











kelincahan kategori sedang sebanyak 4 orang 
(40%) dan 6 orang (40%) siswa memiliki 
kelincahan kategori baik. Secara 
keseluruhan, latihan ladder drill model 
Crossover dapat meningkatkan kelincahan 
siswa, dimana 40% siswa yang memiliki 
kelincahan kategori kurang mengalami 
peningkatan masuk dalam kategori sedang dan 
60% siswa yang memiliki kelincahan kategori 
sedang mengalami peningkatan masuk dalam 
kategori baik 
 Berdasarkan data di atas, ppeningkatan 
rata-rata kelincahan siswa setelah menjalani 
latihan Ladder Drill Latterals selama 2 bulan 
yaitu sebesar 2,691 dengan tingkat signifikan 
kurang dari 5% (sig = 0,025). Setelah dilakukan 
uji signifikan ternyata hasilnya signifikan. 
 
KESIMPULAN 
  Hasil penelitian tentang pengaruh 
pemberian latihan Ladder Drill Latteral. 
Terdapat perbedaan kelincahan setelah atlet 
diberikan Latihan Ladder Drill model Latterals 
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